

























術の習得等は､必ず しも誰 もがうまくい くとはいえず､合唱指導においては､声楽的な指

















理解が個人の感覚に頼 らざるをえず､発声指導の難 しさは､自分が感覚 として捕 らえた一
連の動作､働きを言葉に置き換えて伝えることにある｡ 時には様々な言葉による説明を駆















腹部 (横隔膜)を呼吸 (息を入れること)のみに働かせ､腹部 (横隔膜)を､特に動か
そうとせずに張 り出 したまま止めておく｡ スタカー トの邪魔をしないように､口と喉を充
分開き､ (喉を締めつけずに)強 く短 く､ (息をぶつけずに)音を切るように歌 ってみる
と､面白いように腹部 (横隔膜)が音に合わせて動き､強 く切れば強 く動き､早 く切れば
早 く動 くのか受講者にも解かる｡
この事から判るのは､必ず しも一つの原因によって一つの結果が得 られるのではなく､
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発声練習について




練習 と感 じられ､発声練習に対するやる気をも失わせて しまう｡だからといって､ ｢声出
し｣を目的とした単なる発声練習や､毎回新 しい方法を取るのでは発声指導の意味がない｡
そこで筆者は､単調な練習であってもやる気を持たせるために､練習の意味と目標､そ







そのためには､形通 りの練習 (決まった音形を繰 り返 し歌い続ける等)を続けるのでは






姿勢 と呼吸をそれぞれ別のものとして､一般では指導 されていると考えられるが､ ｢正
しい呼吸法を身につければ,それだけでもう発声法の大半はでき上がった,と言 っても過
言ではないで しょう｡｣ (註 2)という半面､ ｢正 しい呼吸法の基礎になるものは何でしょ




すなわち､姿勢 と呼吸､支えの間には常に体の力が存在 し､それぞれが常に関 り合って
いることを理解 しておく必要がある｡ (ただ し､むやみに力むということではない｡)
例えば､良い姿勢は良い呼吸を呼び起 こし､良い呼吸は良い姿勢を作 り､姿勢 と呼吸､
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姿勢について
姿勢は､ ｢<声楽呼吸>はすでに,無意識から離れた連動行為であり,姿勢は運動行為
の前提である ･･･｣ (註 4) といわれるように､声楽呼吸における軸ともいえ､全ての
発声指導の出発点ともいえる｡































よく､ ｢リラックスしろ｣といわれるが､ ｢発声に際 して多かれ少なかれ力むのを防 ぐ
ために, リラックスを強調されることが多 い ｡ これは本来声作 りに関与 してはいけない筋
を脱力させるためだが,初心者は体全体の筋肉を脱力してしまう｡ ･･･姿勢を保つ筋ま
で脱力 しては元 も子 もなくなる｡｣ (註 5)といわれるように､実際の指導の場でも､ リ
ラックスと楽を して立つことを､混同しているのをよく目にする｡
歌 うために必要な力と必要でない力とがあるが､ リラックスのあまり､必要な力を使え























腹部を突き出すのを防 ぐ効果がある｡ただ し､背中を ｢く｣の字に反 らせて立つ者
は､背部を残 して背中を反 らしてしまうことがあるので､腰から背中にかけて真直
ぐに伸ばしなが ら上体を起 こしてい くよう注意を払 う必要がある｡ )
3)上体が起ききって しまわぬうちに､爪先で立つ｡
(背筋を真直 ぐにして爪先で立つことにより､重心を錘に掛け､背中を ｢く｣の字
に して後ろに曲げ､上体を休ませて立っのを防 ぐ｡ )
4)その状態で全身に (特に､背中と腰回 り､下腹に)力が入 っていることを感 じ取 ら
せる｡ (ただ し､入れようとして力んだ力ではな く､姿勢を正すことによって生 じ
た自然な力であることも付け加えてお く｡註 7)
5) (爪先に体重を残 しながら)ゆっくりと鐘をおろす｡











取 り､背中に反って脱力感を感 じることがある｡ (この場合､下腹から腰に入って
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いる筋肉の緊張感に注意を向け､この力が背筋を真直 ぐに持ち上げていることによ
り､余計な (無駄な)力みを取 っている等と説明すると良い｡)
3)最 も注意すべき点は､これまで使われていなかった筋肉 (未発達の筋肉)を利用 し
て､姿勢を保つため､時間と共に疲労を感 じ､元の楽な姿勢を取 り始めることであ
る｡ (そのため､根気よく繰 り返 して注意を払い､姿勢を保つための筋肉を育てる
必要がある｡ )
呼吸について l
呼吸には ｢胸式呼吸｣と ｢腹式呼吸｣があり､歌唱のための呼吸は ｢腹式呼吸｣である
というこ とは､一般に良 く知 られるところであるが､指導者たる者は､なぜ ｢胸式呼吸｣
と ｢腹式呼吸｣があり､ ｢歌 うための呼吸が特別なものであって,それに対する不断の訓
練 と,かなりの筋肉の発達を必要 とする--･｣ (註 8) とまでいわれるのか､その理由を
知る必要がある｡
それは､ ｢発声の基本に<日常発声 > (話 し声)と<声楽発声 > (歌声)の 2つがあっ
て,その各々の方法は基本的に異なるものだ,--･根拠は,発声の根源である<呼吸 >の
方法にある,-･･･<日常呼吸> (無意識.無自覚-請)と<声楽呼吸 > (意識的 ･拡大 一






｢歌声は,人間本来の正 しい声を曲想にしたがって自由にフルに使 うものである｡ われわ
れは日常生活の中でそれを使わないため,神経支配 も筋肉も会話発声に使うもの以外は,
眠っているので,それを目覚めさせ,筋力を増 し,本来の姿に戻すのか,声楽発声の勉強
















次のように､明 らかに外見か ら間違 った方法 と判断できるもの もあるが､よく腹筋を動
か して呼吸を しているように見えながらも､その実間違 っているものもある｡
1)息と共に肩が上下に動 く｡
2)息と共に胸が上下に動 く (膨 らむ)0
それを見破るためには､息を吐 くスピー ドを速める手段が有効である｡腹部の動きが息
を吐 くスピー ドに遅れて くる者､腹部の動 きが逆 (息を吸いなが ら腹部を引っ込め､息を

















でないと理解できない者 もいたためである｡ ) 呼吸時の動き
4)連続 して続ける｡
ここまでが一般的な腹式呼吸の練習であるが､前述の ｢スッスッスッスッ｣という評判
の悪い練習と同 じで､これだけを続ければ､苦痛を伴 う｡ 実際にやってみると腹筋の力を
要 し､時間と共に筋力の疲労を感 じる｡ (図 2)
ここから少 しずつ苦痛を和 らげて､良い呼吸に導いて行 くことこそ指導者の仕事とも言
えよう｡
呼吸指導 Il(直腹筋､脊髄伸筋及び腎部の筋肉を使う呼吸練習)
腹筋の力を使 うことによって苦痛を伴 うのであれば､その力に釣 り合う力を使い､苦痛
を和 らげることを､次に指導する｡
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5)一度腹部 と背部を同時に引っ込める｡ (背筋に力を
入れ､前に向かって絞 り込む要領で､ただしこれは､
動 くことを知 らぬ体を導 くために使 う力であり､体










苦痛を柔 らげる事ができる｡ (図 3) (この呼吸に使われ
る力をフースラー氏は ｢呼吸の足場｣といっている｡註10)
呼吸指導= (腰の動きを伴 った斜鷹薪を使う呼吸練習)


























そこで､体を動か しなが ら､息を吐 くばか りで､息を吸 っていないことに気づかせる｡
14)そのままの呼吸 (体の動き)を利用 して､ ｢スー｣と長 く静かに息を吐かせる｡
この手順により､腹式呼吸に於ける､腹部を動かすこと (-体を使 うこと)､呼吸の仕
方 (息は吸おうとしな くて も体の動きに併せて勝手に入 ってくること､筆者はよく､ボン































隔膜)が動 くことはよく知 られたことであるが､息の出 し入
れの方法によっては横隔膜の動きに強弱が現れる｡喉から上胸部において息の出し入れ (息




後者は首か ら胸の中にかけて拡げて空気の通 り道を確保 した状態といえる｡また､この状
態か ら色々なことがわかる｡口と顎は自然に開いているのに対 し､口の中から奥 にかけて
広い空間が生まれ､舌は力が抜けて平 らになり､喉頭は低い位置にある｡実に理想的な状
態が､息を出 し入れする間できることが分かる｡ (よく指導の中で､ ｢(口の)中を開け
て｣ ｢舌を下げて (舌が上がってる)｣ ｢喉を開けて｣ ｢喉を下げて (喉が上がってる)｣
等の個別の言葉 (指導)を耳にするが､筆者はこの呼吸の状態を利用することにより､結
果としてそれぞれの状態が生まれるように指導することも可能だと考える｡)まずはこの､
息の出 し入れの間の､口や喉 (首の中)の空気の通 り道を確保 した状態を覚えることが大
切である｡
またその状態で､これまでの体の動きと共に､一度空気を入れ､口を開けたまま暫 くじっ
としていると､息を止めた状態であ りながら､不思議なことに誰 もが何の苦 もな くじっと
していることができる｡その比較 として､わざと胸で息を吸って､息を止めて じっとして
みると､誰 もが喉の奥 (首のつけ根)で声帯が逃げ出す空気を塞き止めた感覚､胸の圧迫
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感を感 じ取ることができる｡ 前者の状態は7-スラー氏の理想とする呼吸状態と考え られ
る (註14)｡ そして､息を止めた状態をやめると､横隔膜が張りを無 くすと共に､体の中の
空気は逃げ出し､呼吸の形が失われるのも分かる｡
呼吸練習IV (横隔膜を使う呼吸練習)
15)口の中から首の中まで広々とさせ､空気の通 り道を作り､胸の奥のほうで (息を切 ら
した犬のように ｢ホホホホ ･･･｣と)息の出し入れをする｡
息に合わせて活発に横隔膜が動いていることを知 り､その時の口から首の中にかけての
形 (横隔膜を活動的にさせる形)を覚えさせる｡ それが ｢空気の通 り道｣である｡





17)今度は (16)の方法で息を入れ､体の両脇を拡げたままにして､ ｢ス-｣と長 く静か
に息を吐かせる｡
すると､前述の (14)の練習と比較すると､吐 く息の長さが異なることが判る｡
すなわち､腹部を引っ込めながら息を吐 くよりも､腹部を出したまま息を吐 く方が長 く
息を吐 くことができるということである｡
これは括抗筋 (註15)による働きにより､肺が萎もうとする力 (息を出そうとする力)と､












であった｡筆者はこの拡げる力を使 うことを勧めている｡それによって ｢息が長 くなる｣
｢声にボリュームが付 く｣等､その場面に要求されることに答えることか可能となる｡)
筆者が呼吸の指導を行なった際､受講者から ｢息をいつもよりあまり吸っていないが､
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横隔膜は比較的平 らになって低い位置をとる｣ (註17)を考えると､必要以上の空気を吸う
ことは横隔膜の活動を妨げることとなる｡ また､全ての息を出 し切って しまうと､胸を萎
ませて しまい､次の呼吸で肺に多量の空気を送 り込むこととなり､逆効果と考えられる｡
ここで息を吐き続ける時の体の動 きに注意を払 ってほ しい｡
すると､息を吐 くにしたがい､下腹は引き締まってゆき､腹部の上側は拡かったままの
状態でいることに気づ くであろう｡
つまり､下腹は引っ込んで行 くのに対 し､腹部の上側は外に出 し続けている状態である｡
これこそ､前述の息を吐 くときの体の使い方に二つの方法か存在する所以 と考えられる｡




これでようや く､ ｢腹式呼吸｣の完成を理解 させることができる｡
これまで述べてきた呼吸指導は､筆者の場合､経験上､一つの練習の流れの中で､体の
下か ら順番に､ゆっくりと積み上げて行 くのが､最 も理解 され易いように感 じ取 られたも
のであるが､その日の練習の中で､必要だと感 じられる部分を抜き出して練習することも､
有効に働 く｡
練習にあたって注意すべき点は､多 くの受講者が ｢息を吸 う (ブレス)｣と考えただけ
で胸で呼吸を して しまうように､それまで体が覚えた行動､特に ｢歌 う｣行為を経験 して
きた期間によって､その行動を変えることは簡単なことではない｡そこで､ケースごとに
目標に向かうための応用と工夫が必要 となるわけである｡
例えばどうしても胸で呼吸を して しまう受講者に対 しては､仰向けに寝かせて呼吸させ
る､受講者の肩を抑えて呼吸させる等の方法が､よく行なわれるのであるが､ (普通悪い
座 り方 として注意 されるのだが､)時には､横向きに置いた椅子に､片方の脇で椅子の背
もたれを挟むように受講者を座 らせ､ (椅子の背 もたれによって､肩と胸が固定されるよ












それにより､ ｢姿勢｣と ｢呼吸｣､ ｢支え｣の関わりを知 ることができる｡
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しか し､受講者 に とっては､それ まで使 うことのなか った力 を使 い､疲労を感 じること
がある｡ また､不 自然 を感 じること もあ る｡
そのため､練習 を繰 り返 し､受講者 に対 して気 を配 り､根気 と工夫 を持 ち､新 しい発想
の開発 をす ることが､指導者 には常 に必要 であ る｡
証





(註 4)柴田睦陸 ｢声楽技術にまぐれなし｣/声楽ライブラリー 3 呼吸と発声 :12,音楽の友
杜,昭和58年｡

















(註15)柴田睦陸 ｢声楽技術にまぐれなし｣/声楽ライブラリー 3 呼吸と発声 :20,音楽の友
社,昭和58年
(註16)F.7-スラー ｢うたうこと｣:49,音楽の友杜,1987
(註17)Hess.Bucher,K.:ReflektorischeBeeinflussbarkeitderLungenatmung.Springer-
Verlag,Wien 1952
